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ى النومىلدىىطلابىالجامعةىماردةىدلوكىالنومىالصحيىورلاقتكاىبجودةمُ

 محمد إسماعٌل الدٌن صلاح إسراء
 

ىلخص:مُ
 1العلاقة بٌن ممارسة سلوك النوم الصحً وصف الحالٌة الدراسة تاستهدف      

النوم  نوعٌةلدى طلاب الجامعة. اسُتخدم فً ذلك مؤشر  2وجودة النوم

)إعداد: "سوٌن" و"تام" 4واستبٌان الممارسة لسلوك النوم الصحً، 3لبٌتسبٌرج

( 444على ) الدراسة ت، طُبق(Suen, Tam, & Hon., 2010)" نو"هو

 امتدتمن طلاب الجامعة من الجنسٌن من كلٌات مختلفة من جامعة سوهاج، 

ا  (24,12، بمتوسط قدره )ا( عام  25 -11) منأعمارهم  ، وانحراف عام 

ٌ ا علاقة إٌجابٌة إلى وجود  الدراسة ت(، وانته1,22)معٌاري قدره  دالة إحصائ

بٌن الممارسة لسلوك النوم الصحً وجودة النوم، ووُجِدَت جودة نوم منخفضة 

%( من إجمالً العٌنة، وقد تم تفسٌر النتائج فً 52( طالب بنسبة )211لدى )

 ضوء الفروض ونتائج الدراسات السابقة. 

 ممارسة لسلوك النوم الصحً، جودة النوم، طلاب الجامعة.الكلمات المفتاحٌة: ال

 مقدمة:
سٌة ضرورٌة لتحقٌق للنوم قٌمة حٌوٌة فً حٌاتنا؛ فهو عملٌة جسمٌة نف     

الصحة الجسمٌة والنفسٌة، وٌركز معظم الكُتاب على الاضطرابات والمشكلات 

ا النوم، على الرغم من أننا ننام ثلث  النفسٌة فً أثناء الٌقظة، ولا ٌتناولون كثٌر 

ا )حامد زهران،  كثٌر من الناس النوم ٌأخذ (، و421، 2445أعمارنا تقرٌب 

اد تستوقفهم الرغبة فً تأمل أصله ومعناه، كما أن قضٌة مسلمة حتى أنه لا تك

ا للتفكٌر الشعوري الواعً أو )مشكلة( إلا إذا تعرض  النوم لا ٌصبح موضوع 

ٌُعَد النوم ظاهرة فسٌولوجٌة سوٌة  .(12، 1992لكسندر بوربلً، أللاضطراب )

                                                           
 الصحً النوم سلوك: ]بعنوان وهً بالباحثة، الخاصة الماجستٌر رسالة من البحث هذا  )*(

 – الحمٌد عبد جمال سنٌة. د.أ: إشراف تحت ،[ الجامعة طلاب لدى النوم بجودة وعلاقته
 جامعة – الآداب كلٌة – موسى محمود أحمد. د.م.أ&  سوهاج جامعة – الآداب كلٌة

  .سوهاج

(1)  Sleep Hygiene Practice. 
(2)  Sleep Quality. 
(3)  Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 
(4)  Sleep Hygiene Practice questionnaire. 
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ا، والجهازان العصبً  وضرورٌة للحٌاة، وفً أثنائه تسترٌح أجهزة الجسم عموم 

ا؛ فالنوم فرصة للجسم لتنظٌم عمل أجهزته واستعادة نشاطه  والعضلً خصوص 

الداخلً بعد الإجهاد الذي ٌتعرض له خلال النشاط الٌومً، كما أنه ٌساعد على 

والحفاظ علٌها لاستخدامها فٌما بعد، ولذلك فهو أمر ضروري لكل  تخزٌن الطاقة

المخلوقات لإعادة وحفظ توازنها البٌولوجً، والحاجة للنوم ضرورة لكل إنسان، 

ا، والتً ٌحتاجها لإعادة نشاطه،  وإن اختلفت المدة التً ٌقضٌها الفرد نائم 

هق، غٌر المسن، وتختلف والمدة الكلٌة للنوم تقل بتقدم العمر، فالطفل غٌر المرا

ساعات النوم من فرد لآخر، وتتأثر بكثٌر من العوامل النفسٌة والجسمٌة )سامً 

 (.292 -291، 2412عبدالقوي، 

وتنتشر مشكلات النوم على نطاق واسع فً جمٌع أنحاء العالم، وعبر جمٌع     

ٌُدرك  (Deniz, Belgin, Dilek, & Emine., 2013)الفئات العمرٌة  ، و

ا أن أنماط النوم تتيٌر بشكل  كبٌر خلال مرحلة المراهقة؛ حٌث ٌتأخر الآ باء جٌد 

ا تتأخر مواعٌد الاستٌقاظ  ، وأحٌان  النوم، وتتأخر مواعٌد الخلود إلى النوم لٌلا 

لتصل إلى فترة ما بعد الظهٌرة، تطرأ هذه المشكلات بسبب تيٌرات التحكم فً 

عند المراهقٌن لوقت  متأخر، وعادة ما  تؤخر المٌل الطبٌعً للنوم ًالنوم الت

تضع هذه التيٌرات البٌولوجٌة المراهقٌن فً موضع خلاف مع التوقعات 

المجتمعٌة والأسرٌة، وتؤدى إلى اتهامات باطلة بالكسل أو سوء السلوك المتعمد 

 (.25، 2415)ستٌفٌن لوكلً وراسل فوستر، 

وتُعد جودة النوم من الأمور الضرورٌة لتمكٌن طلاب الجامعة من فهم      

وتحلٌل واستٌعاب كمٌات هائلة من المعلومات فً أثناء عملٌة الدراسة، وذلك 

لأن معظم الطلاب لدٌهم عادات نوم غٌر مرغوب فٌها، مع انخفاض الوعً 

بعض نتائج  بأشكال السلوك التً تساعد على النوم، وهذا ما أشارت إلٌه

ٌمكن أن تؤدي إلى الإفراط  السًءالدراسات من أن المشكلات المرتبطة بالنوم 

ٌُحدث تداخل فً الأنشطة الٌومٌة خاصة تلك  فً النعاس فً أثناء النهار، مما 

  (Suen,Tam, & Hon., 2010).والمنطق والتعلٌم الاستدعاءالتً تتضمن 

بعض الدراسات إلى وجود تعارض فً النتائج المرتبطة  أشارت نتائج      

بسلوك النوم الصحً وجودة النوم لدى طلاب الجامعة، وٌرجع ذلك إلى اختلاف 

ثقافات البلدان التً تمت بها هذه الدراسات منها: دراسة "مٌدوروس" و"مٌدز" 

 ,Medeiros, Mendes( فً البرازٌل 2441و"لٌما" و"أرٌوجو" )

Lima, & Araujo, 2001) "( فً 2442)وآخرٌن (، ودراسة "براون
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( فً 2411)وآخرٌن (، ودراسة "سوالٌه" Brown, et al, 2002أمرٌكا )

(، ودراسة "لٌما" و"جلً" Sweileh, et al., 2011,6فلسطٌن )

 ,Lemma( فً اثٌوبٌا )2412و"بٌرهان" و"وركو" و"وٌلٌامز" )

Gelaye, Berhane, Worku, & Williams, 2012 ودراسة ،)

(، ودراسة Yazdi, et al, 2016( فً إٌران )2416)وآخرٌن "ٌزدي" 

،  (Ibrahim, et al, 2017)( فً السعودٌة 2412ن )ٌ"إبراهٌم" وآخر

( 2412ودراسة "جالاند" و"جري" و"بٌنو" و"سمٌث" و"لوب" و"تاٌلور" )

 & ,Galland, Gray, Penno, Smith, Lobbمن نٌوزٌلاندا )

Taylor, 2017)تزال المتيٌرات المؤثرة فً  ماحٌث ٌشٌر الباحثون إلى أنه  ؛

، وتحاول بعض الدراسات سد هذه الفجوات  -حتى الآن –النوم غٌر مُكتملة 

 ,Yazdi, et al)خاصة المترتبطة بسلوك النوم الصحً لدى طلاب الجامعة 

2016; Riemann, 2018; Friedrich, & Schlarb, 2018; 

Alshahrani, & Al-Turki., 2019)  إجراء  الباحثة، لذلك اختارت

 .ةالحالٌ الدراسة

 :الدرادةمذكلةى
 التالً: تساؤلفً ال الدراسةبناء  على ماسبق ٌمكن صٌاغة مشكلة     

ا بٌن الممارسة لسلوك النوم  إٌجابٌةهل توجد علاقة  -  ٌ دالة إحصائ

من طلاب جامعة  ةالحالٌ الدراسةالصحً وجودة النوم لدى عٌنة 

 سوهاج ؟

 :لدرادةاأهدافى

 إلى: ةالحالٌ الدراسةهدف ت

الكشف عن العلاقة بٌن الممارسة لسلوك النوم الصحً وجودة النوم  -

 .الدراسةلدى عٌنة 

 :الدرادةأهموةى

 ى:الأهموةىالنظروة
ورغم هذه  ؛لسلوك النوم الصحً وللنوم الجٌد أهمٌة بالية فً الحٌاة (1

الأهمٌة وغٌرها فالدراسات الأجنبٌة والعربٌة التً اهتمت بدراسة هذه 

تتناسب مع الأهمٌة البالية ( لا الباحثةالمتيٌرات قلٌلة )فً حدود علم 
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ا تلك التً جمعت بٌن سلوك النوم الصحً وجودة للنوم ، وخصوص 

 . لدى طلاب الجامعة النوم

ا إلى أهمٌة الشرٌحة التً  الدراسةترجع أهمٌة  (2 ، وهم تناولهاٌأٌض 

طلاب الجامعة من المراهقٌن؛ حٌث تضم هذه الفئة ملاٌٌن من الطلاب 

ملٌون طالب  3,1فً جمهورٌة مصر العربٌة  المقٌدٌن بالتعلٌم العالً

 54,542م(، وعدد طلاب جامعة سوهاج )2419م / 2411لعام )

وفق الجهاز المركزي  م( وذلك2419م / 2411ألف طالب( لعام )

وهو عدد كبٌر ٌحتاج فً إنجازه لمهامه إلى  للتعبئة العامة والإحصاء،

كثٌر من الفعالٌة والكفاءة، ولكنهم قد ٌلجأون إلى كثٌر من أشكال 

السلوك التً تؤثر فً جودة نومهم مثل شرب كثٌر من المنبهات، 

د نومهم وعدم الحصول على قدر كاف  من النوم، وعدم انتظام مواعٌ

وغٌرها، مما ٌقلل من كفاءتهم فً أداء مهامهم، ولذلك فهم فً حاجة 

للاهتمام بهم فً الدراسات، والتركٌز على تلك الموضوعات لإظهار 

أهمٌتها ولفت الأنظار لها مما قد ٌساهم فً نشر المعرفة عنها والإلمام 

 بها .

 :الأهموةىالتطبوقوة
الضوء على أشكال سلوك النوم  ةٌالحال الدراسةٌمكن أن تلقً نتائج  (1

ٌُمَكِن الأخصائٌٌن النفسٌٌن  لدى طلاب الجامعة، وخصائصها، مما 

والآباء والمعلمٌن من مساعدتهم فً تحسٌن جودة النوم لدٌهم، وقد تُعد 

هذه النتائج دلٌلا  لتعزٌز الإجراءات المناسبة لتحسٌن النوم لدى طلاب 

 .الجامعة

والتحقق من  ةٌالحال الدراسةلمتيٌرات ترجمة مقاٌٌس أجنبٌة جدٌدة  (2

ستفادة منها فً دراسات لاكفاءتها النفسٌة القٌاسٌة، بحٌث ٌمكن ا

 مستقبلٌة مع عٌنات ومتيٌرات أخرى.

 النظروةىالمفدرة:ىرهاوأُطُىالدرادةمفاهومى

 أولًا:ىتحدودىالمفاهوم:
  :ًالممارسة لسلوك النوم الصح (1)
وٌقصد بممارسة سلوك النوم الصحً "أشكال السلوك أو العادات       

ٌُفْترض أنها تُعزز جودة النوم أو تحد منها"  والمؤثرات البٌئٌة التً 
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(Lebourgeois, Giannotti, Cortesi, Wolfson, & 

Harsh,2005) وتؤثر ممارسة سلوك النوم الصحً على جودة النوم من ،

خلال أشكال السلوك أو العادات مثل مواعٌد النوم وغفوات النهار واستهلاك 

الكحول والتبغ أو الكافٌٌن وجدول التمارٌن الرٌاضٌة والبقاء فً السرٌر للقٌام 

 بأنشطة غٌر مرتبطة بالنوم، وعوامل بٌئة النوم مثل الضوء والحرارة

 .(Jefferson, et al., 2005, 611)والضوضاء والتهوٌة 

وتشتمل ممارسة سلوك النوم الصحً على العوامل السلوكٌة والبٌئٌة،     

وتتضمن أشكال السلوك التً تساعد على النوم تمارٌن منتظمة، والذهاب للنوم 

فً وقت منتظم، وعدم وجود قٌلولة وقت النهار، والتوقف عن أشكال السلوك 

تً لا تساعد على النوم مثل استخدام المنبهات مثل الكفاٌٌن أو التبغ، ال

ا أو المثٌرة قبل وقت النوم، واستخدام   ٌ والانجذاب إلى الأنشطة المثٌرة انفعال

  .(Brown, et al., 2006; Mastin, et al., 2006)الكحول 

ة التً وعُرفت بأنها "مجموعة متنوعة من أشكال السلوك والعوامل البٌئٌ   

جودة النوم، وهى الظروف البٌئٌة وأشكال السلوك التً تُسهل النوم الفعال  تُعزز

 (، Barker, 2008, 13) والمستمر"

 الدراسةتعرٌف المقٌاس المُستخدم فً  الباحثةبناء  على ما سبق تبنت     

ا  ةٌالحال  ٌ شٌر إلى ٌلممارسة سلوك النوم الصحً وهو "بوصفه تعرٌف ا إجرائ

 ,Suen, et al., 2010أنشطة تُعزز أو تحد من النوم" ) يلٌلا  بأ الفرد قٌام

181 .) 

    : جودة النوم (2)

ٌ ا لسببٌن رئٌسٌن، هما:تُعَد جودة النوم بن            اء  اكلٌنٌك

حٌث تشٌر كثٌر من الدراسات إلى  ؛أولا : الشكاوى الشائعة عن جودة النوم     

وجود شكاوى كثٌرة من الباليٌن بشأن اضطرابات جودة النوم مثل صعوبة 

 & ,Karacan, Thornby)الدخول فً النوم أو صعوبة الحفاظ على النوم 

Williams, 1983; Mellinger, Balter, & Uhlenhuth, 1985).  

ا لكثٌر من     ا مهم  ا: ٌمكن أن تكون جودة النوم المنخفضة عرض   ٌ ثان

الاضطرابات الطبٌة للنوم، وأحد المكونات التً ٌتم قٌاسها بشكل متكرر لجودة 

 ,Kripke)النوم ومدته قد ٌكون لها ارتباط مباشر مع معدل الوفٌات 

Simons, Garfinkiel, & Hammond, 1979) وتشٌر دراسة ،

 & ,Buysse, Reynolds, Monk, Berman)"وآخرٌن"بوسٌه 
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Kupfer., 1988, 194)   إلى أن جودة النوم ظاهرة مُعقدة ٌصعب تعرٌفها

وتشمل جودة النوم المظاهر الكمٌة للنوم مثل: فترة النوم والاستمرار ، وقٌاسها

فً النوم، والمظاهر الكٌفٌة للنوم مثل: العمق والاسترخاء فً النوم، وٌكون 

ا للمحافظة   ٌ هناك اختلاف بٌن الأفراد فً جودة النوم، والنوم الجٌد ٌكون ضرور

 .  (Duckworth, 2010, 22, 23, 87, 89)على الصحة النفسٌة 

النوم الطبٌعً الجٌد أي حصول الفرد على ما ٌحتاجه  ًوتُعَد جودة النوم ه    

، وعندما ٌحدث خلل فً كمٌة أو كٌفٌة النوم ٌكون النوم  من ساعات النوم لٌلا 

، 2412، عبدالنبًصحة الفرد الجسمٌة والنفسٌة )سامٌة  فًغٌر جٌد مما ٌؤثر 

223.) 

لذا  الباحثةجودة النوم بشكل أساسً فً حدود علم ولندرة وجود تعرٌفات عن    

ا؛  ةٌالحال الدراسةفقد تبنت تعرٌف المقٌاس المُستخدم فً   ٌ بوصفه تعرٌف ا إجرائ

كً ٌمكن قٌاسه وٌشمل مجموع درجات ٌوالذى ٌفٌد بأن جودة النوم "بناء اكلٌن

الجوانب الكمٌة وهى: جودة النوم الذاتٌة، وكمون النوم، ومدة النوم، وكفاءة 

النوم المعتاد، وصعوبات النوم، واستخدام العقاقٌر المنومة، والاختلال الوظٌفً 

خلال النهار، وجوانب المقارنة الذاتٌة مثل: العمق فً النوم، والاسترخاء، 

 .(Buysse, et al., 1988, 194)ر بعد الاستٌقاظ " والمشاع

 ثانوًا:ىالُأطُرىالنظروةىالمفدرة:
 :نظرٌات النوم 

 حً علم النفس المفسرة لظاهرة النوم ومنها:هناك كثٌر من منا -

 منحى التحلٌل النفسً:    (أ 

إن البناء الأساسً فً نظرٌة التحلٌل النفسً منذ بداٌته على ٌد "فروٌد"      

 ؛ٌقوم على مفاهٌم أساسٌة فً النظرٌة والتطبٌق من بٌنها مبدأ الحتمٌة النفسٌة

حٌث لا ٌوجد عَرض نفسً دون مسببات إما ظاهرة وقد ندركها وإما مستترة 

حٌث لا تظهر إشارتها إلا فً عالم النوم  ؛تُخفى علٌنا وتقع فً أعماق اللاشعور

 (.42، 1969الذي ٌذخر بالأحلام )سٌجموند فروٌد، 

 المنحى السلوكً: ( ب

طبٌعً، والنوم ٌرى علماء المدرسة السلوكٌة أن النوم العادي أو ال     

المضطرب أشكال سلوك مُتعلَمة، فكل أسرة تُعلم طفلها السلوك المقبول فً النوم 

ا وعمٌق ا لفترة تكفً حاجته، أو تُعلمه السلوك غٌر المقبول  ا مستمر  فٌنام نوم 

فٌضطرب نومه وٌقلق، كما ٌرجعون صعوبات النوم إلى أخطاء الوالدٌن فً 
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من النوم من خلال الارتباط الشرطً للنوم بأشٌاء تنشئة طفلهما فٌعلمانه الخوف 

مخٌفة تتعلق بمكان النوم أو ظروفه أو مواعٌده، أو تجعله ٌتعلم صعوبات النوم 

للثواب والعقاب فً مواقف النوم، وإضعاف أشكال سلوك النوم  الخاطئبالتطبٌق 

 (.141، 2449العادي أو الطبٌعً )طارق أسعد وألفت كحلة، 

 المخ والأعصاب المفسرة للنوم منها: نظرٌات كٌمٌاء -

 1نظرٌة استعادة النشاط أو التجدٌد: (أ 

خرجت هذه النظرٌة متفقة مع اعتقاد أن النوم ٌحدث لإزالة التعب الذي      

ٌصٌب الفرد فً أثناء الٌقظة، إذ ترى أن النوم هو وقت الراحة والنمو وإصلاح 

ما طرأ على الوظائف الحٌوٌة بل والعملٌات العقلٌة من تيٌر فً أثناء النهار، 

اق على مستوى الخلاٌا وٌصل نشاط المخ إلى حالة من التعقٌد والإره

والمشتبكات العصبٌة التً تظل فً حالة نشاط طوال الوقت، أما على مستوى 

العملٌات الفسٌولوجٌة فنجد أن هرمون النمو ٌزٌد إفرازه فً أثناء النوم وخاصة 

المراحل الأعمق منه، كما ٌنقص هرمون الكورتٌزون، وهرمونات اليدة الكظرٌة 

 Heller,1995, 347النوم والٌقظة )بشكل عام تتيٌر فً أثناء 

Benington, & ٌُعَد النوم هو لنمو واستعادة الأنسجة، وٌوفر الظروف (، و

المُثلى لتركٌب البروتٌن، وتستمر عملٌة تخلٌق البروتٌن وتدهوره طوال الوقت، 

ا فً  باستعادةوٌرتبط النوم  ٌُعَد النوم كسلوك ٌمكن أن ٌكون مفٌد  الأنسجة، لذلك 

  .(Oswald, 1980, 279) حد ذاته

 2نظرٌة مركز النوم: (ب 

ٌرى أصحاب هذه النظرٌة أن النوم عملٌة فسٌولوجٌة لا تقل أهمٌة عن        

العملٌات الفسٌولوجٌة الأخرى المهمة فً حٌاة الإنسان مثل التنفس، وضربات 

القلب، والإحساس بالعطش أو الجوع وغٌرها، ومن المعروف أن كل عملٌة من 

ملٌات لها مراكز موجودة فً المخ، وٌنطبق ذلك على وجود مركز للنوم هذه الع

حٌث لاحظ علماء الفسٌولوجٌا  ؛عن حدوثه وٌتحكم فٌه فً المخ ٌكون مسئولا  

أن المرضى الذٌن ٌموتون نتٌجة الإصابة بالتهاب المخ كان لدٌهم قبل وفاتهم 

(، ولهذه 149، 2449اضطرابات شدٌدة فً النوم )طارق أسعد وألفت كحلة، 

النظرٌة عدة فرضٌات منها على سبٌل المثال: وجود مركز واحد ٌسٌطر على 

ود مركزٌن مختلفٌن أحدهما للسٌطرة على الفعالٌة حالتً الٌقظة والنوم، أو وج

                                                           

(1) Restorative Theory.  
(2) Sleep Center Theory. 
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فً حالة الٌقظة، والآخر خاص بالسٌطرة على الفعالٌة فً حالة النوم، وكل من 

هذٌن المركزٌن ٌعمل عكس نشاط الآخر فإذا اختل تزامن عملهما ظهرت نماذج 

، 2443، عبدالخالقوشادٌة  عزبمختلفة من اضطرابات النوم )حسام الدٌن 

112.) 

 الدراداتىالدابقة:ىىىىىى
( معرفة أثر ممارسة (Li, et al., 2016 وآخرٌن"لً"  دراسة استهدفت      

سلوك النوم الصحً كمتيٌر وسٌط فً العلاقة بٌن جودة النوم وعوامل أخرى 

سنة( كان  32 –12( طالب تراوحت أعمارهم من )413مرتبطة بالنوم على )

إناث(، واستخدم الباحثون مقٌاس ممارسة سلوك  221ذكور( و) 192منهم )

ا (PSQI(، ومؤشر جودة النوم لبٌتسبٌرج SHP)النوم الصحً  (، واستبٌان 

لقٌاس الخصائص الدٌموجرافٌة لأفراد العٌنة، وأظهرت النتائج أن طلاب الجامعة 

لدٌهم جودة نوم منخفضة، وأن العوامل مثل الجنس والعبء الأكادٌمً والحالة 

مباشرة  على النفسٌة والبدنٌة الجٌدة وممارسة سلوك النوم الصحً دالة وتؤثر 

ا دالا  كمتيٌر وسٌط بٌن  جودة النوم، بالإضافة إلى أن لممارسة سلوك النوم تأثٌر 

 جودة النوم والاسترخاء النفسً.

وأجُرٌت دراسة أخرى على طلاب الطب لمعرفة ممارسات سلوك النوم       

( 135( إناث و)154( طالب منهم )215الصحً وعلاقتها بجودة النوم على )

سنة(، ولم ٌكن لدى الطلاب أي تارٌخ  22 -24تتراوح أعمارهم )ذكور، و

مرضً أو شكوى طبٌة، وتم تقٌٌم الخصائص الدٌموجرافٌة للطلاب من عمر 

وجنس وحالة اجتماعٌة ونوع السكن، وكذلك طُبق استبٌان لممارسة سلوك 

النوم الصحً ٌتضمن مجموعة من الأسئلة تدور حول أنماط النوم المختلفة ومدة 

(، وأظهرت النتائج أن PSQIالنوم، ومقٌاس مؤشر جودة النوم لبٌتسبرج )

( طالب لدٌهم جودة نوم منخفضة، وأن الممارسات السٌئة 164%( أي )52,5)

لسلوك النوم تُضعِف جودة النوم، كذلك كانت معرفة طلاب الطب بالممارسات 

ركٌن أن انخفاض الجٌدة لسلوك النوم الصحً غٌر كافٌة، كما أنهم كانوا غٌر مد

 ,Yazdi, et al)جودة النوم تؤثر على الأداء الأكادٌمً والوظائف المعرفٌة 

2016). 

 ,Revathiوهدفت دراسة "رٌفاثً" و"مانجولا" و"سوجٌثا" )      

Manjula, & Sujitha, 2016 ) تقٌٌم جودة النوم والمعرفة بسلوك إلى

المعرفة بجودة النوم النوم الصحً لدى طلاب التمرٌض، وكذلك ربط 
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( من طلاب السنة الأولى تتراوح أعمارهم 64والممارسة، وتمت الدراسة على )

(، واستخدمت الدراسة 54( والإناث )14فما فوق( وعدد الذكور ) 11 -12)

ًَ PSQIاستبٌان للممارسة، ومؤشر جودة النوم لبٌتسبٌرج ) (، كذلك أعُْط

لسلوك النوم كمرجع لهم، وأظهرت للطلاب منشور ٌتضمن الممارسات الصحٌة 

نتائج الدراسة وجود ارتباط إٌجابً بٌن المعرفة والممارسة لسلوك النوم 

الصحً، وارتباط إٌجابً بٌن الممارسة لسلوك النوم الصحً وجودة النوم، ولكن 

ا أنه على الرغم  لا ٌوجد ارتباط بٌن المعرفة وجودة النوم، وأوضحت النتائج أٌض 

ب بأشكال سلوك النوم الصحً، فإنهم لٌس لدٌهم نوم جٌد على من معرفة الطلا

 عكس الطلاب الممارسٌن لأشكال سلوك النوم الصحً فإن لدٌهم نوم أفضل.

 ,.Strong, et al)وٌتفق ذلك مع نتائج دراسة "سترونج" ورفاقه      

فً "إٌران" تتراوح أعمارهم من  مراهق ا( 1122التً تمت على ) (2018

فما فوق( والتً استخدمت استبٌان لقٌاس المعرفة بسلوك النوم الصحً،  -12)

(، بهدف فهم كٌفٌة تحدٌد العوامل PSQIومؤشر جودة النوم لبٌتسبٌرج )

( 6التحفٌزٌة للفرد واحتمالٌة أداء أشكال سلوك صحٌة فً النوم على مدار )

العوامل التحفٌزٌة التً تُمكن الطلاب من تنفٌذ شهور، وركزت الدراسة على 

ا، وأوضحت نتائج الدراسة أن المعرفة بسلوك النوم   ٌ أشكال سلوك صحٌة فعل

ا.  الصحً لا تتنبأ بشكل دال  بالنواٌا السلوكٌة ولا تتنبأ بجودة النوم أٌض 

ا مع نتائج دراسة "الشعرانً" و"التركً"        ,Alshahraniكما ٌتفق أٌض 

& Al-Turki., 2019)( التً تمت على )من طلاب الطب بجامعة الملك 225 )

( ومقٌاس PSQIسعود، والتً استخدمت مؤشر جودة النوم لبٌتسبٌرج )

( طالب 113معتقدات النوم، وانتهت النتائج إلى أن أكثر من نصف المشاركٌن )

جود %( من إجمالً العٌنة لدٌهم جودة نوم منخفضة، كذلك عدم و56,5بنسبة )

ارتباط دال بٌن الوعً بسلوك النوم الصحً وجودة النوم، وأن الوعً بالسلوك 

ا وجودة نوم مرتفعة. ا جٌد   ٌ ا صح  لا ٌضمن بالضرورة نوم 

 على النحو التالً: ةالحالٌ الدراسةبناء  على ماسبق ٌمكن صٌاغة فرض 

 :الدرادةفرضى

ا بٌن ممارسة سلوك النوم الصحً توجد علاقة إٌجا -  ٌ بٌة دالة إحصائ

 من طلاب الجامعة. ةالحالٌ الدراسةوجودة النوم لدى عٌنة 
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ى :الدرادةىوإجراءاتكاىمنكج

)المنهج الوصفً(  ةالحالٌ الدراسةفً إجراء  الباحثةاستخدمت  الدرادةىمنكج :

ا فً دراسة الظواهر الاجتماعٌة والإنسانٌة، لكونه من أكثر ال مناهج استخدام 

 .الدراسةهو المنهج الملائم لموضوع و

 :الدرادةرونةى

على عٌنة من طلاب الجامعة )جامعة سوهاج( بوصفها  ت الدراسةأجُرٌ   

من الإناث، ( 244( من الذكور و)244. وتكونت من )للباحثةعٌنة متاحة 

(، وانحراف 24,12( عام، بمتوسط قدره )25 -11فً مدى عمري من )

 الباحثةحٌث كانت  ؛(، وكانوا جمٌعهم من المتطوعٌن1,22معٌاري قدره )

على مجموعات من الطلاب بالجامعة والتً تتلخص  الدراسةتعرض فكرة 

كما تنقلها لهم فً "دراسة بعض أشكال سلوك النوم الصحً لدى طلاب 

 الجامعة"، ثم تترك لهم حرٌة المشاركة فً الدراسة من عدمه.

 :الدرادةأدواتى
: )إعداد: "سوٌن استبٌان الممارسة لسلوك النوم الصحً (1)

للتطبٌق فً  الباحثة: ترجمةومن ) Suen, et al., 2010)وآخرٌن"

ا، وٌحتوي على مجموعة من 22وٌتكون من )(: ةالحالٌ الدراسة ( بند 

الأنشطة عند القٌام بها تُعزز النوم الجٌد، وأنشطة أخرى عند القٌام بها 

تؤدي إلى اضطراب النوم، وٌقٌس مدى قٌام الفرد لٌلا  بأي أنشطة تُعزز 

أو تحد من النوم، وقد تم التحقق من خصائصها القٌاسٌة النفسٌة بعدة 

ثبات إعادة التطبٌق(، حصل  –ثبات ألفا كرونباخ  -مٌنطرق )صدق المحك

ٌُطمئن على استخدامه فً  الاستبٌان على معدلات ثبات وصدق عالٌة، مما 

 .ةالحالٌ الدراسة

 ,Buysse)إعداد: "بوسٌه وآخرون"  :النوم لبٌتسبٌرج نوعٌةمؤشر  (2)

et al., 1988( ومن ،)للتطبٌق فً الدراسة الحالٌة(: الباحثة: ترجمة 

 –كمون النوم  –( مكونات وهى )جودة النوم الذاتٌة 2وهو مكون من )

استخدام الأدوٌة  –صعوبات النوم  –كفاءة النوم المعتاد  –مدة النوم 

ا، وتتراوح 19الاختلال الوظٌفً خلال النهار(، وٌضم ) –المنومة  ( بند 

نوم  نوعٌة( درجة، وتشٌر أعلى درجة إلى 21:  4الدرجات من )
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، وقد تم التحقق من خصائصها القٌاسٌة النفسٌة بعدة طرق منخفضة

ثبات  –ثبات ألفا كرونباخ  -الصدق المرتبط بالمحك  -)صدق المحكمٌن

إعادة التطبٌق(، وحصل المؤشر على معدلات ثبات وصدق عالٌة، وعلى 

 .ةالحالٌ الدراسةذلك ٌمكننا أن نعتمد علٌه فً جمٌع بٌانات 

إعداد:  الارتباط بالمحك )بطارٌة اضطرابات النوم(:أداة تقدٌر صدق  (3)

استُخدمت كمحك لقٌاس الصدق لمؤشر نوعٌة  (:2449)زٌنب شقٌر، 

 النوم لبٌتسبٌرج.

 الخصائصىالقوادوةىالنفدوةىللأدوات:
على أكثر  الباحثةللتحقق من صدق أدوات الدراسة اعتمدت   الأدوات: صدق

: صدق المضمون لجمٌع أدوات الدراسة، ة لقٌاس الصدق وهىمن طرٌق

 وصدق الارتباط بالمحك لمؤشر نوعٌة النوم لبٌتسبٌرج.

  :المحكمٌن(: عن طرٌق فحص بنود الأدوات والتقدٌر صدق المضمون(

للمجال محل الاهتمام، ثم حساب ارتباط تقدٌرات الكٌفً لمدى تمثٌلها 

ا  المحكمٌن وأحكامهم على هذا التمثٌل، ولذا تم الاستعانة بأحد عشر محكم 

للحكم على مدى تمثٌل البنود للمجال السلوكً محل الاهتمام. وبناء  على 

اطلاع هؤلاء المتخصصٌن على أدوات الدراسة، تم إدخال بعض التعدٌلات 

ا ودقة. وأقر المتخصصون البسٌطة فً ص ٌاغة البنود لتصبح أكثر وضوح 

 بكفاءة أدوات الدراسة، واتفقت تقدٌرات المحكمٌن على أدوات الدراسة

%(، مما ٌدل على مناسبة تمثٌل البنود فً كل 94بنسب عالٌة تقترب من )

 مقٌاس للمتيٌر المطلوب قٌاسه.

 محك "لمؤشر نوعٌة : تم حساب الصدق المرتبط بالالصدق المرتبط بالمحك

النوم"، وذلك بحساب معامل الارتباط بٌرسون بٌن درجات مؤشر نوعٌة 

( ٌوضح معامل الارتباط 1النوم وبطارٌة اضطرابات النوم، والجدول )

 بٌنهما. 
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معامل الارتباط بٌن مؤشر نوعٌة النوم وبطارٌة اضطرابات النوم  (1جدول )
 (144)ن= 

معامل الارتباط  المقٌاس م
 بدرجة البطارٌة

مستوى الدلالة 
 الإحصائٌة

مؤشر نوعٌة النوم  1
 لبٌتسبٌرج

4,91 4,41 
 

بطارٌة اضطرابات  2
 النوم )زٌنب شقٌر(

( أن مؤشر نوعٌة النوم ٌتمتع بمعامل صدق مرتفع، 1وٌتضح من جدول )  

(؛ حٌث 442، 2415وتتسق تلك النتائج مع نتائج دراسة )فاتن قنصوه، 

ا على معامل الارتباط نفسه ) (، وعلى ذلك ٌمكننا أن نعتمد 4,919حصلت تقرٌب 

 علٌه فً جمٌع بٌانات الدراسة الحالٌة.

فً تقرٌر ثبات أدوات الدراسة على طرٌقتً ثبات  الباحثةأعتمدت   الأدوات: ثبات

( من طلاب 144ألفا كرونباخ وإعادة التطبٌق على العٌنة الاستطلاعٌة )ن=

وتم استبعادها من العٌنة الكلٌة للدراسة  (،24,44)الجامعة، بمتوسط عمري 

ا، والجدول )24 –15الحالٌة، وتمت إعادة التطبٌق بفاصل زمنً من ) ( 2( ٌوم 

 هذه المعاملات.              ٌوضح 

حساب ثبات أدوات الدراسة بطرٌقتً ألفا كرونباخ وإعادة ( 2جدول )

 (144التطبٌق )ن= 

ألفا  المقٌاس م
 كرونباخ

إعادة 
 التطبٌق

أداة المعرفة بسلوك النوم  1
 الصحً

4,21 4,921 

أداة الممارسة لسلوك النوم  2
 الصحً

4,14 4,114 

مؤشر نوعٌة النوم  3
 لبٌتسبٌرج

4,25 4,941 
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، مما ومقبولة مرتفعة( أن معاملات الثبات لجمٌع الأدوات 2وٌتضح من جدول )

، وعلٌه ومن خلال البٌانات جمع فًٌشٌر إلى إمكانٌة الاعتماد على هذه الأدوات 

الجداول السابقة ٌتضح تمتع أدوات الدراسة بدرجة  نتائج الصدق والثبات فً

ٌُطمئن على استخدامها فً الدراسة.  مرتفعة من الثبات والصدق مما 

 إجراءات التطبٌق:

  إجراء دراسة استطلاعٌة للتأكد من سلامة  الدراسةتضمنت أولى مراحل

(، وتم 144حٌث تم التطبٌق على عدد من طلاب الجامعة )ن= ؛الأدوات

الحصول على هذه العٌنة من خلال التطبٌق الجماعً، وذلك بتوجُه 

وتوضح  -بعد استئذان المُحاضر –للطلاب فً محاضراتهم  الباحثة

دون التأثٌر علٌهم وترك  الدراسةللطلاب كٌفٌة الاستجابة على مقاٌٌس 

 الحرٌة لهم بالمشاركة من عدمه. 

  وكذلك فً إعادة التطبٌق والتأكد من الفرقة الدراسٌة ذاتها التً تم

نة من العٌنة الأساسٌة التطبٌق علٌها فً السابق، وتم استبعاد هذه العٌ

 (. 444)ن= للدراسة

  على تنوع الكلٌات العملٌة والنظرٌة فً كل من  الباحثةكما حرصت

لضمان عدم تأثٌر متيٌر التعلٌم على العٌنة الاستطلاعٌة والأساسٌة، 

وذلك حتى تُمثل المجتمع الأساسً لإمكانٌة تعمٌم نتائج نتائج الدراسة، 

لإشارة إلى أن اختٌار العٌنة من طلاب الجامعة وتجدر ا فٌما بعد، الدراسة

كان لتوحٌد المرحلة النمائٌة، التً ٌمرون بها، لما ٌمكن للعُمر أن ٌؤثر 

حتى انتهى التطبٌق على  سلوك النوم الصحً وجودته،ممارسة فً 

أبرٌل من مارس حتى (، 444بالعٌنتٌن )ن= الدراسةجمٌع مبحوثً 

2419. 

 التحلولاتىالإحصائوة:
ا باستخدام البٌانات معالجة تمت       ٌ  للعلوم البرامج الإحصائٌة حزمة إحصائ

ا باسم  والمعروفة الإنسانٌة  ، واسُتخدمت(21) إصدار( (SPSSاختصار 
  الآتٌة: الإحصائٌة الأسالٌب

ٌة: لحساب خصائص والانحرافات المعٌار ٌة،المتوسطات الحساب .1
 المشاركٌن. 

صدق الارتباط بمحك وإعادة لحساب معامل ارتباط "بٌرسون":  .2
 التطبٌق للأدوات، والعلاقات الارتباطٌة بٌن المتيٌرات.
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 ثبات ألفا: لحساب ثبات الأدوات. .3

 ومناقذتكا:ىالدرادةنتائجى

ا بٌن ممارسة  على: الدراسةنص فرض       ٌ "توجد علاقة إٌجابٌة دالة إحصائ

من طلاب الجامعة"،  الدراسةسلوك النوم الصحً وجودة النوم لدى عٌنة 

ا من الفرض تم حسابوللتحقق   ٌ معامل الارتباط بٌرسون بٌن درجتً  إحصائ

الإحصاء الوصفً لوصف نتائج  الباحثةكما استخدمت  جودة النوم،الممارسة و

 نتائج وصفٌة( ٌوضح 3، وجدول )الدراسةتحلٌل بٌانات العٌنة على متيٌرات 

 النوم. نوعٌةمؤشر ل

 (444النوم )ن=  نوعٌةنتائج وصفٌة لمؤشر  (3جدول )

 النسبة المئوٌة التكرار النوم نوعٌةمؤشر 

" فأقل 5الحاصلٌن على درجة "
 مرتفعة( جودة)

122 43% 

" 5الحاصلٌن على درجة أكبر من "
 منخفضة( جودة)

221 52% 

( 5( التكرارات والنسب المئوٌة للطلاب الحاصلٌن على الدرجة )3ٌوضح جدول )

%( من العٌنة 43مرتفعة وهؤلاء نسبتهم ) جودةفأقل أي من ٌتمتعون بنوم ذي 

ٌحصلون على  الدراسة%( من عٌنة 52، وٌوضح الجدول أن )للدراسةالكلٌة 

 منخفضة. جودةنوم ذي 

معامل ارتباط بٌرسون بٌن الممارسة لسلوك النوم الصحً وجودة  (4جدول )
 (444)ن=  الدراسةالنوم لدى عٌنة 

 الدلالة الإحصائٌة مستوى معامل الارتباط )ر=( المتيٌرات

 )دال( 4,41 4,312 الممارسة / جودة النوم

ٌجابً دال بٌن إحٌث وُجِد ارتباط  إلى تحقق الفرض؛ (4تشٌر نتائج جدول )     

عند مستوى  الدراسةالممارسة لسلوك النوم الصحً وجودة النوم لدى عٌنة 

مع نتائج  الدراسة(، مما ٌشٌر إلى تحقق الفرض، وتتفق نتائج هذا 4,41دلالة )

 & ,Lacks)( 1916كثٌر من الدراسات منها: دراسة "لاكس" و"روترت" )

Rotert, 1986)  التً انتهت إلى أن ممارسات سلوك النوم الصحً تشٌر إلى

خلال الحد أو التعزٌز  جودة النوم من فًعادات وأشكال سلوك تفترض أنها تؤثر 
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 Lebourgeois, et)( 2444، ودراسة "لٌبرجوٌز" وزملائه )لنوم أفضل

al, 2004) ودراسة "برٌك" وزملائه ،(Brick, et al, 2010)  انتهت إلى

وجود ارتباط إٌجابً بٌن ممارسات النوم الصحٌة وجودة النوم لدى طلاب 

 ,.Suen, et al) ( 2414الجامعة، كما تشٌر دراسة "سوٌن" وزملائه )

مارسة سلوك النوم الصحً لها علاقة إٌجابٌة دالة مع جودة إلى أن م(2010

النوم بعد ضبط عوامل السن والجنس والسنة الدراسٌة ونوع الإقامة لطلاب 

 الجامعة.

كما تتفق نتٌجة هذا الفرض مع نتائج كثٌر من الدراسات منها: دراسة        

ش" ، ودراسة "إٌر(Yang, et al ., 2010)( 2414"ٌانج" وزملائه )

( 2416، ودراسة "لً" وزملائه )(Irish, et al., 2015)( 2415وزملائه )

(Li, et al., 2016)( 2416، ودراسة "ٌزدي" وزملائه( )(Yazdi, et 

al, 2016( 2416، ودراسة "رٌفاثً" وزملائه ) Revathi, et al, 

(، والتً تخلصُ جمٌعُها إلى أن ممارسة سلوك النوم الصحً تؤثر (2016

ة  بشكل  دال على جودة النوم، وكذلك وجود ارتباط إٌجابً دال بٌن مباشر

 ممارسة أشكال سلوك النوم غٌر المرغوب فٌها وجودة النوم المنخفضة.

 الدراسةإلى أن أكثر من نصف عٌنة  ةالحالٌ الدراسةكما انتهت نتائج       

( على مؤشر 5%( حصلوا على درجات أعلى من )52طالب( بنسبة ) 211)

النوم لبٌتسبٌرج، وهذا ٌشٌر إلى جودة نوم منخفضة، وهو ما ٌتفق مع  نوعٌة

"سوٌن" وزملائه بهونج نتائج دراسات عدة فً بلدان مختلفة منها: دراسة 

، والتً انتهت إلى أن نسبة ذوي (Suen, et al., 2010)( 2414كونج )

براهٌم" %(، ودراسة "إ51جودة النوم المنخفضة من إجمالً عٌنة الدراسة )

، والتً انتهت إلى  (Ibrahim, et al, 2017)( بالسعودٌة 2412ن )ٌوآخر

%(، 24,4أن نسبة ذوي جودة النوم المنخفضة من إجمالً عٌنة الدراسة )

ا دراسة "الشعرانً" و"التركً" )  ,Alshahrani)( بالسعودٌة 2419وأٌض 

& Al-Turki., 2019) لنوم ، والتً انتهت إلى أن نسبة ذوي جودة ا

 %(.56,5المنخفضة من إجمالً عٌنة الدراسة )
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ى قائمةىالمراجع:
 المراجعىالعربوة:

(. أسرار النوم، ترجمة: أحمد عبدالعزٌز 1992لكسندر بروبلً )أ  

للثقافة  . الكوٌت: المجلس الوطنً(163) سلسلة عالم المعرفة.سلامة. 
 والفنون والآداب.

 ( 2445حامد زهران .)ًالقاهرة: 4. طالصحة النفسٌة والعلاج النفس .
 عالم الكتب.

  (. اضطرابات النوم 2443عبدالخالق )شادٌة ، عزبحسام الدٌن
وعلاقتها بالنمط السلوكً للشخصٌة لدى عٌنة من طلاب الجامعة. 

 .112-112( 41)13 المجلة المصرٌة للدراسات النفسٌة.
 ( 2449زٌنب شقٌر .) بطارٌة اضطرابات النوم )مقاٌٌس الملامح

( )الأرق/ الفزع D.S.M.IVالإكلٌنٌكٌة التشخٌصٌة لاضطرابات النوم )
القاهرة: مكتبة الأنجلو  اللٌلً/ الكابوس والحلم المؤلم/ التجوال النومً(.

 المصرٌة.
 ( 2412سامً عبدالقوي .)ًالقاهرة: . 3. طعلم النفس الفسٌولوج

 مكتبة الأنجلو المصرٌة.
 ( ًالنوم 2412سامٌة عبدالنب )(. الالكسٌزٌمٌا وعلاقتها بنوعٌة )جودة

 -269( 2) 22 دراسات نفسٌة.لدى عٌنة من طلاب وطالبات الجامعة. 
342. 

 ( 2415ستٌفن لوكلً، راسل فوستر .)،ا  النوم: مقدمة قصٌرة جد 
اح ٌس، ومصطفى محمد ترجمة: نهى بهمن، مراجعة: علاء عبدالفت

 فؤاد، القاهرة: مؤسسة هنداوى للتعلٌم والثقافة .
 ( 1969سٌجموند فروٌد .)،ترجمة: مصطفى صفوان.  تفسٌر الأحلام

 القاهرة: دار المعارف.
 ( 2449طارق أسعد، ألفت كحلة .) التشخٌص  –النوم )المشكلات– 

 للطباعة والنشر والتوزٌع. القاهرة: إٌتراك العلاج(.
 (. بعض الخصائص المعرفٌة والفسٌولوجٌة 2415قنصوه ) فاتن

والسلوكٌة المرتبطة باضطرابات النوم )الأرق العابر مقابل الأرق المزمن 
 3 المجلة المصرٌة لعلم النفس الإكلٌنكً والإرشادي.لدى المسنٌن(. 

(3 )315- 421. 
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